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GINASTICA E TAI CHI O Parque Lajeado (Guaianazes), em S3o Paulo, oferece aulas

gratuitas de ginastica e tai chi chuan (foto), pela manh3, na area multiuso. As senho-
ras da terceira idade podem ir até o local, das 7h30 as 8h30, as segundas, quartas e
sextas-feiras para participar do grupo de ginastica. E as tercas-feiras, das 8h as 10h,
o publico de todas as faixas etarias pode participar das aulas de tai chi.
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2024, 0 ano de Saturno

Gabu Camacho

Oano de 2024 promete ser uma jor-
nada de transformacdo e matu-
ridade coletiva, sob a regéncia do
imponente Saturno, o “Senhor do
Tempo”. Sob ainfluéncia do planeta dos
anéis, cada més do novo ano se dese-
nha como se fosse “um ano a parte”,
por conta da quantidade e da qualidade
dos desafios, aprendizados e mudancas.

Isso porque a casa em que temos
Saturno no mapa astral natal pode mos-
trar um local de limitacGes e desafios na
nossavida. Mas é um desafio que, cons-
ciente ou inconscientemente, é preciso
passar para obter aprendizados porque,
depois de aproximadamente 30 anos,
Saturno retorna, exigindo a aplicagdo
dessas licdes, transformando as limi-
tacoes em pontos de forca.

Ter Saturno como regente de 2024
é como se todos nds vivéssemos um
grande retorno do planeta, de forma
coletiva. Nos ultimos anos, concen-
tramo-nos em aprendizados profun-
dos, mudancas e transformacdes navida
em sociedade. Agora, Saturno retorna
para nos submeter a um teste: os seres
humanos realmente absorveram essas
licdes e saberao fazer escolhas mais
sabias? E ano de elei¢do e a mudanca
pode estar nas maos de cada um.

O “retorno de Saturno”, desta-
cado pelo astrélogo, é visto como um
momento crucial, em que o véu da ilu-
sdo se levanta para revelar a verda-
deiramaturidade. O Brasil, nos ultimos

Freepik

anos, enfrentou desafios significativos,
desde a pandemia até questdes politicas
e cientificas. Agora, Saturno pode desa-
fiar anagdo a aplicar as licdes aprendi-
das como sociedade, em conjunto.

Saturno chega em 2024 para nos
lembrar da necessidade de assumir a
responsabilidade por nossa narrativa
e histdria, cientes de que tudo o que foi
plantado, ou deixou de ser, tera suas
consequéncias. A pergunta que fica é:
isso te traz conforto ou te assusta

Em paralelo, a numerologia e o tard
desempenham um papel fundamen-
tal na analise do préximo ano. O arcano
regente de 2024 é “AJustica”, niimero 8,
simbolizando um chamado ao equilibrio.
Tudo o que foi plantado sera colhido na
mesma propor¢do. Se vocé plantou o
bem, ndo tem porque se preocupar.

A Justica pede que sejamos mais
racionais e conscientes na nossa vida,
de forma que consigamos ter uma visao
mais realista e mais pé no chdo de todas
as nossas acoes, atitudes e emocoes. O
carma unido ao tempo nao sdo fatalis-
tas e ndao buscam te castigar: eles ape-
nas trazem de volta aquilo que vocé deu
ao universo.

Com Saturno no comando e aJustica
como guia, 2024 promete ser um ano de
aceitacdo, aprendizado e, acima de tudo,
responsabilidade. Com isso, todos nés
somos convocados a enfrentar os desa-
fios com resiliéncia e a colher os frutos
de nossas escolhas com sabedoria.

Gabu Camacho é jornalista, astrélogo e escritor

PANORAMA

JANEIRO BRANCO

Quem passar pelo Shopping Eldorado, em Sao Paulo, ao longo do més de
janeiro sera convidado a uma reflexao sobre a importancia dos cuidados com
a saude mental. Os clientes serdo impactados por mensagens de conscien-
tizacdo em diversos pontos de interagao, com lembretes visuais nos corre-
dores, escadas rolantes, totens e tapumes.

FEIRA MISTICA

A Rede Bons Negdcios promove no dia 20 de janeiro, das 9h as 19h, em Sao
Paulo, a 12 Feira Mistica. O evento contard com palestras, vivéncias, e apre-
sentagoes culturais, além de consultas de buzios e taré. O ingresso custa 10
reais e pode ser adquirido antecipadamente na plataforma Sympla. No local
(Teatro Gamaro, na Mooca), pode ser trocado por um quilo de alimento.

BAZAR BENEFICENTE

O Parque Shopping Barueri inaugurou um bazar em parceria com a ONG
Mentes sem Fronteiras. O publico encontrara produtos como velas e sabone-
tes artesanais, umidificadores, objetos de decoracao e defumadores, entre
outros. A loja fica no piso L1 e esta aberta de segunda a sabado, das 10h as
20h, e aos domingos e feriados, das 14h as 20h.

MEDITAGCAO PARA MULHERES

O Setor Sono na Mulher da Universidade Federal de Sdo Paulo (Unifesp) esta
convidando voluntarias para participar da pesquisa “Efeito de um programa
de meditagao online em mulheres com ins6nia”. Podem participar mulhe-
res insones com idade entre 18 e 47 anos. Para participar, inscreva-se aqui.
Em caso de duvidas, envie mensagem para o WhatsApp (11) 99176-3843.

MAMOGRAFIA GRATUITA

A carreta-movel do programa Mulheres de Peito estara até o dia 27 de
janeiro na cidade de Itatiba (SP). A acdo realiza gratuitamente mamogra-
fias para mulheres com mais de 35 anos. Localizada na Avenida Nair Soa-
res de Macedo Fattori, 200 (Vila Santa Clara), a carreta atende de segunda
a sexta-feira, das 8h a 17h, e aos sabados, das 8h as 12h (exceto feriados).
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a uma década, o psicdlogo
Hmineiro Leonardo Abrahao

langava o Janeiro Branco, ini-
ciativa pioneira visando promover a
conscientizacdo sobre os cuidados
com a saude mental e qualidade de
vida. Em resposta ao aumento preo-
cupante de casos de violéncia e auto-
violéncia, consumismo alienado e, de
2020 para ca, dos desafios socioemo-
cionais trazidos pela pandemia do
Covid-19, acampanhade 2024 focara
na urgéncia de cuidados individuais
e politicas publicas relacionadas ao
assunto. Entrevistado em fevereiro
de 2018, Leonardo Abrahao volta a
falar ao JORNALZEN, desta vez para
fazer um balango sobre a campanha
iniciada em Uberlandia e que se tor-
nou referéncia mundial na promocao
do bem-estar emocional e no enga-
jamento em torno da causa.

0 que o levoua criar o Janeiro Branco?
Ha muito sofrimento humano que
poderia ser prevenido ou, pelo menos,
processado de melhor maneira. Mas
as pessoas ndo sabem disso. E ndo
sabem porque a humanidade nunca
investiu em uma cultura da satde
mental, o maior objetivo do Janeiro
Branco. Por meio do letramento emo-
cional e da alfabetizacdo sentimental
das pessoas, assim como do aprofun-
damento da justica social, as pessoas
poderdo viver com mais qualidade de
vida e mais bem-estar emocional.

Quais as atividades desenvolvidas
pela campanha?

Palestras, oficinas, workshops,
rodas de conversa, entrevistas, pan-
fletagens, caminhadas e abordagem
de pessoas em espagos publicos e
privados. Sempre falando com indi-
viduos e instituicoes sociais sobre
assuntos relacionados a saide mental.

Passada uma década, que balanco
pode ser feito?

Osucessodomovimento, queultra-
passou fronteiras brasileiras, destaca
0 engajamento crescente de profis-
sionais da saude, artistas, influen-
ciadores, individuos, instituicdes e
autoridades preocupados com a saude
mental. Tivemos um marco significa-
tivo em 2023, quando foi sancionada
a lei federal que institui oficialmente
a campanha Janeiro Branco em todo o
Brasil, com inicio em 2024.

Qual sera o direcionamento da cam-
panha em 2024?
A campanha ganhou ainda mais

ZENTREVISTA: Leonardo Abrahao

JANEIRO AINDA MAISBRANCO

Ao completar 10 anos, iniciativa de psicélogo para conscientizacao sobre a
saude mental ganha forca com oficializacdao da campanha em todo o pais

importancia diante das sequelas psi-
cossociais causadas pela pandemia.
O tema este ano sera “Sadde men-
tal enquanto ha tempo! O que fazer
agora?” Segundo o Datasus, o nimero
de dbitos autoprovocados relaciona-
dos a questoes psicologicas e psicos-
sociais dobrou nos ultimos 20 anos.
Os episodios depressivos sdo a prin-
cipal causa de afastamento do traba-
lho, seguidos de outros transtornos,
como ansiedade.

Fotos: Divulgacio
0 que pode contri-
buir para uma boa
satide mental?
Qualidade de
vida, garantia de
direitosindividuais
e sociais, politicas
publicas dedica-
das a dignidade de
vida, tempo livre
e ocioso criativo,
pratica de exerci-
cios fisicos, espiri-
tualidade saudavel
e sensata, sentido
de vida, autoco-
nhecimento, rede
de apoio, rela-
cionamento afe-
tivo-sexuais
saudaveis, grupo
ativo de amigos,
sono reparador e
acesso a profis-
sionais de saude
quando necessario.

Como avalia as
politicas pabli-
cas relacionadas a

esse assunto?
Bastante inci-
pientes e indcuas. O Brasil é uma
das maiores economias do mundo,
porém é uma das sociedades mais
desiguais do planeta. Ndo é a toa que
SOmos 0 povo mais ansioso do mundo
e a quinta popula¢do mais deprimida
da humanidade, de acordo com a
Organiza¢do Mundial da Satide. Além
disso, a Rede de Atenc¢ao Psicossocial
do Brasil, um verdadeiro patrimonio
social da humanidade, braco do SUS
[Sistema Unico de Satide] que cuida das

“Ha muito sofrimento humano
que poderia ser prevenido ou,
pelo menos, melhor processado,
mas as pessoas nao sabem disso”

demandas psicossociais da populacao
brasileira, vive sofrendo com falta de
verbas e desconstrucao de conquistas
historicas, como os centros de aten-
¢do psicossocial (Caps).

Particularmente, adota alguma pra-
tica voltada ao autoconhecimento?

Sempre estou em didlogo comigo
mesmo, perguntando-me o por-
qué das minhas escolhas e minhas
reacoes. Estudo histéria do Brasil,
antropologia e sociologia, buscando
entender o contexto sociocultu-
ral que influéncia minha personali-
dade, meus comportamentos e meus
relacionamentos. Além disso, pra-
tico meditagdo e ginastica funcional
em dias variados da semana, sem-
pre atento ao que se passa em minha
mente e meu corpo.

Como avalia a proposta do JORNAL-
ZEN?

Uma missdao muito nobre e emer-
gencial para os dias de hoje. Diria
que, em verdade, se trata de utilidade
publica e responsabilidade social em
um tempo no qual a humanidade tem
pago um prego altissimo em func¢ao
do analfabetismo mental-emocional
e das multiplas formas de egoismo e
individualismo.

Que mensagem gostaria de deixar
para os nossos leitores?

Sem justica social e politicas pa-
blicas dedicadas a qualidade de vida
de todas as pessoas, a falta de saude
mental social prejudica e ameaca,
profundamente, projetos particula-
res de saide mental individual. Mais
cedo ou mais tarde a realidade socio-
ambiental se impde, como esta se
impondo, e todos descobriremos o
preco que as injusticas sociais cobram
dos individuos e das instituicdes
sociais. Saude mental pede cuidados
individuais, atitudes institucionais e
politicas publicas. Cada pessoa, cada
instituicdo, cada autoridade publica
e cada coletivo social podem ajudar
a humanidade com isso. Enquanto
houver tempo.
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JOAOQO SCALFI

A chegada da Nova Era

Muito se fala do calendario maia e
do fim do mundo.

Na realidade, o que eles prega-
vam era o fim de um ciclo, o fim de
uma era.

Como nos vém informando os
enviados do Mestre Jesus, através de
vdarias mensagens, estamos em uma
fase de transicdo. O planeta Terra
esta saindo do chamado Mundo de
Provas e Expiagao e passando para o
processo de Regeneragao.

Os seres iluminados que dao
amparo e prote¢do ao nosso Orbe
vém intuindo as mentes humanas
para a mudanga de atitude, mudanga
de pensamentos e sintonia, princi-
palmente para o desapego dos bens
materiais, que nao nos pertencem.

E chegado o momento de ele-
varmos nossos pensamentos para o
mundo espiritual, de onde viemos e
para onde vamos.

O amor Divino vai muito além do
gue supdem seus seguidores mais
lucidos. As luzes sublimes abarcam
todos habitantes do universo, irmana-
dos pelo progresso de cada individuo.

Estamos vivenciando horas difi-
ceis e cruciais para a definicao dos
rumos de cada individuo. N3o obs-
tante, séo momentos inesqueciveis
para a transformacdo da humani-
dade, tanto quanto para o cresci-
mento do Bem.

O que se objetiva é despertar nos
humanos os sentimentos, ou seja,
a modificagdo de pensamentos e
atitudes, que fazem parte da nova
etapa. E ndo ha mais tempo para se
adiarem tais transformacgdes. O que
o ser humano precisa é combater
em si mesmo os germes da inferio-
ridade, sendo, os mais agravantes, a
arrogancia e o orgulho, e voltar seus
olhos para os menos favorecidos.

Assim, apro-
ximamo-nos do
momento em que
nao sera mais concedida a humani-
dade os indefiniveis adiantamentos
da colheita dos efeitos de suas ati-
tudes. Por isso, guardadas as pecu-
liaridades de povos, nag¢des, grupos
civilizatdrios e etnias, gradualmente
estara sendo substituida a Misericor-
dia pela Justica, na afericao de seus
destinos, na intervencdo direta para
gue se atenuem os efeitos danosos
das a¢Ges humanas.

E se os acontecimentos ja obser-
vados sdo preocupantes, eles nao
sdo nada diante do que os homens
poderdo provocar se ndo houver a
modifica¢do verdadeira de seu modo
de sentir e pensar.

Nao temos mais tempo para qual-
quer modalidade de fuga, ou de
negligéncia perante os compromis-
sos com o futuro, que ja comecou.

Unamo-nos fortalecendo-nos,
reciprocamente, para que, devida-
mente reforcados e responsaveis,
alcancemos a exceléncia e realize-
mos do nosso melhor pela constru-
¢do do sonhado mundo novo.

Aproxima-se, agora, 0 novo ciclo
de profundas transformacgées por
meio do qual se realizard o recen-
seamento dos que estdao marcados
pela evolucdo compativel com a nova
humanidade e daqueles cujos defei-
tos ancestrais ainda dominam seu ser.

Na hora derradeira, porém, os
sinceros encontrardao apoio, os ser-
vos do bem serdo sustentados, os
que aceitarem o sacrificio dos pro-
prios interesses mundanos encon-
trardo consolagao.

Fonte: No Final da Ultima Hora
(André Luiz Ruiz/Lucius)

Precisamos lutar
pelas vidas das criancas

Mauricio Ribas

ual a relacdo entre a virada do ano,

as criancgas, o céu ou o inferno?
Nada e tudo. Sim, parece contraditd-
rio, mas ndo é.

A cada ano que se passa, renovamos
nossas ja combalidas esperancas de que
tudo vai ser diferente ou melhor. Faze-
mos todas aquelas coisas como comer
lentilha, sete grdos de uva e pular ondas
napraia. Isso para os que podem comer
e para aqueles que vivem na praia ou
passam o final de ano 14. Fazemos isso
na busca de algo que nos ajude, ainda
que sejam crendices, a reforgar nossa fé
avariada nas instituicoes, nos homens e
na continuidade do nosso planeta.

Trata-se, portanto, de indagar se
teremos um futuro e quem estara nele,
vivendo e tomando-o0 em suas maos.
Neste caso, é impossivel ndo dizer que
avirada do ano tem muito a ver com as
criancas e os adolescentes, pois, sera
deles este mundo que os adultos de hoje
insistem em destruir. Mas, se ndo pen-
sarmos seriamente sobre isso e igno-
rarmos o momento atual, é evidente
que a virada nada representard nem
para as criancas e adolescentes, nem
para ndés mesmos, muito menos para
o futuro da humanidade.

Precisamos comecar a agir. Fagamos
issoagora, navirada do ano. Temos que
nos engajar, unindo forcas com milha-
res ou milhoes de outros seres huma-

nos, pois ndo estamos sozinhos. Sao
milhdes de pessoas que, como nds, pre-
tendem tornar o mundo um lugar habi-
tavel para nossas criancas. Elas sdo o
futuro, mas sdo também o presente —
e, por isso, ndo podemos mais negli-
genciar essas vidas.

Para tanto, temos de nos unir e exi-
gir o fim das guerras, consumidoras de
recursos e esforcos que, se fossem apli-
cados corretamente, poderiam acabar
comafomeeamorte de milhdes de seres
humanos por doencas de toda ordem. 16
mil criancas morrem de fome a cada dia
no mundo. E, no cendrio brasileiro, 44
% das mortes de criancas por doencas
poderiam ser evitadas facilmente.

Precisamos pressionar o Estado a
cumprir seu papel, nabusca de solugées
para o aquecimento global, a fome, as
doengas, além de fatores como desem-
prego, baixos saldrios, educacdo de
qualidade, saneamento, entre outras
medidas factiveis e urgentes paralegar-
mos aos Nnossos pequenos um mundo
habitavel. Mais do que crendices que
nos conduzem a falsas esperancas, pre-
cisamos de acao, proatividade e poiesis.

E isso ou inferno, apesar de muito
preferirem o céu, a lentilha, as uvase a
praia, é claro.

Mauricio Ribas é advogado, professor de direito
civil e membro da Anistia Internacional. E autor
de Ingel Addae — A luta entre o bem e o mal, livro
para acolher criangas vitimas de violéncia e cons-
cientizar sobre os direitos da infancia.
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O poder coletivo no combate ao cancer infantojuvenil

Bianca Provedel

Overdadeiro potencial da transforma-
¢do reside na unido de milhares de
coragdes dispostos a fazer a diferenca. Em
2023, fomos testemunhas ndo apenas da
evolucdo do terceiro setor, mas da resi-
liéncia e compaixdo de todos que abraca-
ram a nossa causa. Agora, em janeiro de
2024, continuamos a jornada do Instituto
Ronald McDonald, ao lado de cada brasi-
leiro que tem contribuido para iluminar
o caminho daqueles que enfrentam a luta
contra o cancer infantojuvenil.

Como lider de uma organiza¢do do
terceiro setor, cada passo dado reflete
uma sensibilidade tnica, especialmente
para mulheres em cargos de lideranca.
Destaco a urgéncia em proporcionar solu-
¢des para promover a cura para criancas
e adolescentes, além de aliviar a dor de
suas familias.

Minha trajetéria de 19 anos iniciou-
-se como assistente de comunicacao,
crescendo até alcancar a posicdo de CEO.
Esta ascensdo ndo é apenas uma con-
quista pessoal, mas também uma repre-
sentacao do papel crucial das mulheres
no terceiro setor. A lideranga feminina
oferece uma abordagem tnica, combi-
nando empatia, resiliéncia e determina-
¢do incansavel.

Ao trilhar esse caminho, minha jor-
nada como mulher e mde tornou-se uma
fonte constante de motivacdo. Meu filho
Rodrigo, hoje com 19 anos, nao apenas
enriquece minha vida pessoal, mas tam-

bém aprimora meu entendimento sobre
as complexidades enfrentadas por maes
que dedicam suas vidas a batalha pela
cura de seus filhos. Ser mae ndo é apenas
uma faceta da minha vida, mas umaforca
motriz que impulsiona a urgéncia de criar
impacto e fazer a diferenca.

Amulher, lider e mde que sou conver-
gem sua forca para transformar a reali-
dade do cancer infantojuvenil no Brasil.
O Instituto Ronald McDonald é o epicen-
tro dessa missdo, focado em aumentar
as chances de cura, promover qualidade
de vida e oferecer apoio integral as fami-
lias afetadas. A lideranga feminina guia
nossas acoes, proporcionando um olhar
atento as necessidades das familias e
um compromisso inabalavel em aliviar o
fardo que carregam.

O McDia Feliz 2023 testemunhou a
incrivel solidariedade brasileira. Em sua
352 edi¢do, a campanha consagrou-se
como amaior da historia, arrecadando RS
20,9 milhoes. Esses recursos se traduzem
em 72 projetos de 51 institui¢des de onco-
logia pediétrica lideradas pelo Instituto
Ronald McDonald, impactando mais de 3
milhdes de criangas e jovens diretamente.
O Instituto, parte do sistema beneficente
global Ronald McDonald House Charities
(RMHC), esta presente em 62 paises, com
mais de 1,4 milhdo de hospedagens ofe-
recidas globalmente.

Ao olharmos para os 24 anos de
impacto do Instituto Ronald McDonald,
vemos numeros que refletem com-
promisso e dedicacdo. Mais de RS 378

milhdes investidos em oncologia pedia-
trica no pais, beneficiando 10 milhdes de
criancas e adolescentes indiretamente.
Em 2023, 0 Programa Diagnéstico Precoce
capacitou 2.929 profissionais de satide e
educadores, sensibilizando-os sobre os
sinais do cancer infantojuvenil.
Enquanto lidero essamissao, expresso
minha gratiddo a todos que se uniram
a n6s. Num mundo onde as mulheres
desempenham papéis cruciais, a urgéncia
de criar impacto é conduzida pela forga,

Reprodugdo

sensibilidade e resiliéncia que caracteri-
zam a lideranca feminina. Unidos, trans-
formamos vidas e inspiramos esperanca.
Que cada gesto debondade continueailu-
minar o caminho daqueles que mais pre-
cisam. Sabemos que a forca coletiva nos
ajudaraatransformar o ano em que com-
pletamos 25 anos de atuagdo no Brasil em
um ano histdrico para o terceiro setor,
mudando a vida de milhares de pessoas.

Bianca Provedel é CEO do Instituto Ronald McDonald
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CIENCIA E ESPIRITUALIDADE

Virtude da alma: PACIENCIA

Vocé se acha paciente?
Por que somos mais
pacientes com umas pes-
soas do que com outras?
Como a tecnologia afeta
nossa paciéncia? Ser
paciente afeta na quali-
dade de vida?

Paciéncia talvez seja
uma das virtudes da alma
mais crucial para viver em

Profa. Windyz
Ferreira, Ph.D

de usar a razdo, o auto-
controle, a persistén-
cia, a moderacdo e ser
diligente.

Comprovado cientifi-
camente, o fato é que ser
paciente reduz o estresse
e, consequentemente,
melhora a qualidade de
vida. Ao exercer a virtude
da paciéncia, somos mais

um mundo que cresce tec-
nologicamente e muda nossas pra-
ticas e rotinas cotidianas de forma
continua e rapida. Tudo acontece
tdo inesperadamente que, muitas
vezes, a gente se sente perdendo
o controle de nossas vidas ou igno-
rante sobre como proceder.

Temos que aprender a usar apli-
cativos e computadores, tablets,
celulares cada vez mais sofistica-
dos, “falar” por meio de WhatsApp,
agendar consultas e reunides usando
recursos eletrénicos diversos, rein-
ventar nossas atividades profis-
sionais, criar “home offices”, usar
banco online e inUmeros aplicativos
de preenchimentos de dados para
se obter algo, lembrar senhas, com-
prar online, aprender a usar a inte-
ligéncia dos carros, tomar cuidado
para ndo se viciar nas midias sociais
(principalmente as indteis). Enfim, a
lista ndo terminal!

Mas o que é paciéncia? Com
base nos estudos e publicagGes
de diversos autores, a Profa. Dra.
Diana Martinez, da Stamford
International University, escreveu
o artigo Paciéncia, seu papel na
nossa vida — um artigo académico
de definicdo — https://s006.tci-
-thaijo.org/index.php/ajrc/article/
view/256230/172724 — no qual ela
identifica inimeras defini¢bes de
paciéncia. Esta virtude pode ser con-
siderada uma caracteristica humana,
uma atitude, uma crenca ou valor e
um capital no qual se investe no pre-
sente para se obter algum beneficio
no futuro. Pode ser definida como
uma forca da vontade que é consti-
tuida pela combinacdo da habilidade

equilibrados, com melhor
astral e sensacao de bem-estar. Nao
nos desgastamos com os diversos
desafios impostos pelo dia a dia,
tais como, esperar uma fila, convi-
ver bem com uma pessoa lenta para
resolver coisas, enfrentar um con-
gestionamento, esperar um Onibus
ou voo atrasado, a pizza que demora
a chegar, os atrasados para com-
promissos € um numero imenso de
outras situacdes que tiram os “impa-
cientes” do sério.

Para gradualmente se tornar
mais paciente, vocé deve introduzir
na sua vida algumas pequenas pra-
ticas regulares: auto-observar-se e
tornar consciente as situagdes que
geram impaciéncia (anotar), analisar
o desgaste e suas consequéncias (por
exemplo, perder o controle eirritagdo
que perdura), comegar a exercitar a
“ndo reagdo” (autocontrole) e a res-
piracao profunda e lenta quando se
deparar com essas situagdes e anotar
como se sentiu com as mudangas. E
fundamental que vocé saia do “modo
automatico” de respostas impacien-
tes para o modo consciente e de auto-
controle para seu proprio beneficio.
Vamos comecar?

Na préxima edicdo, vou abor-
dar a virtude da autoconfian¢a. Até
I4... Quero conhecer suas experién-
cias, sugestdes e saber como minha
coluna afeta sua vida. Se tiver um
tempinho, escreva para mim em
contato@windyzferreira.net e me
conte sua histéria.

Windyz Ferreira é Ph.D. (Educagdo) Master in
Science, ambos pela University of Manchester,
Inglaterra. Mestre em Educagdo pela Unicamp.
Psicodramatista pedagodgica, fonoaudidloga e
pedagoga. Membro da Sociedade Teosofica.

Como melhorar a saude mental?

Lucas Franco Freire

assada toda a animacgao das festas

de fim de ano, fica claro que se li-
vrar de sentimentos como estresse e
melancolia ndo é tdo facil quanto virar
a pagina do calendario. Entra ano, sai
ano, as pressodes sociais e exigéncias por
alta produtividade continuam a afetar o
emocional de toda a populagao.

Individuos que ja enfrentam trans-
tornos como depressdo e ansiedade
podem ser mais vulneraveis a sentirem-
-se sobrecarregados, principalmente
com a influéncia das redes sociais. Isso
porque elas podem amplificar a sen-
sacdo de inadequagdo ou de ndo atin-
gir padrdes, especialmente quando as
pessoas comparam suas experiéncias
com as imagens idealizadas que outras
postam online.

Autoconhecimento, gerenciamento
de ansiedade, e, se necessario, acompa-
nhamento psicolégico, sdo ferramen-
tas importantes para preservar a satde
mental ao longo de todo o ano.

A Ciéncia do Play também é um dos
caminhos para amenizar o impacto
dessa carga negativa. Brincar e viver
atividades ludicas pode ajudar a redu-
zir tensbes, promover a resiliéncia e
inteligéncia emocional e aumentar a
sensag¢do de conexdo com outros. Com
a liberacdo de endorfinas, horménios
que promovem sensacoes de felicidade
e bem-estar, caem os niveis de corti-
sol, conhecido como o horménio do
estresse, 0 que proporciona um alivio
natural e saudavel.

Nesse sentido, o Playfulness ajuda
a manter uma perspectiva positiva,
cultivando leveza mesmo em tempos
desafiadores. Ha diversos pilares que
ajudam nessa missdo. Um deles é redu-
Zir o estresse, ou seja, desviar a mente

)\\daal—l

e os pensamentos das preocupacdes e
tensoes.

Outro aspecto importante é a resili-
éncia emocional. Ao promover uma ati-
tude ladica, estamos, de fato, treinando
nossamente para abordar avidade uma
maneira mais flexivel e criativa. Isso
nos ajuda a ver desafios sob uma nova
luz, encontrar solugdes inovadoras e
recuperar-nos mais rapidamente das
adversidades.

Manter conexdes sociais também é
fundamental. A ludicidade frequente-
mente envolve interacoes sociais cru-
ciais para a nossa sadde. Participar de
jogos, esportes ou atividades grupais
pode fortalecer os lagos sociais e pro-
porcionar um senso de pertencimento.

Em tempos desafiadores, encon-
trar esses momentos de alegria e
conforto é vital. S6 assim nos damos
conta de que a felicidade nao reside
em expectativas exacerbadas e com-
parag¢oOes descabidas com outras pes-
soas, mas na conexao com o0 eu e com
aqueles que nos cercam.

Lucas Franco Freire é psicdlogo e autor do livro Play-
fulness: Trilhas para uma vida resiliente e criativa



https://so06.tci-thaijo.org/index.php/ajrc/article/view/256230/172724
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CULTURAZEN

Aulas de natagao
inclusiva terdo
prosseguimento
este ano na
ONG Acesa
Capuava, em
Valinhos, apds
renovacgao do
projeto junto
ao Ministério
do Esporte

Divulgagdo

Bruno Spadoni (primeiro a esquerda) é um médico e regente de coral que leva
conforto por meio da musica para corredores dos hospitais em Curitiba (PR)

DICA DE LEITURA

CURA ENERGETICA
Oliver Nino
Editora Mantra

Guru de celebridades americanas,
o autor convida os leitores a
descobrirem dons e propdsitos
de vida por meio de uma jornada
de 15 dias. A ideia é limpar,
desbloquear e proteger a energia
em cinco passos que devem ser
divididos em trés dias. Em cada
item, sugestdes de exercicios,
ferramentas e meditacdes

Divulgagdo/Edipro

Divulgagdo

Voluntarios
de colégio da
Rede Marista,
que arrecadou
em 2023 mais
de 50 mil
toneladas em
doagdes por
meio de 84
iniciativas
soliddrias de
instituicoes de
ensino do Rio
Grande do Sul

BEM NUTRIR

COM TILAPIA GRELHADA

INGREDIENTES

Para o pesto

- 1 mago de cheiro-verde

- 1 maco de cebolinha-verde

- ¥ xicara (cha) de queijo
parmesao ralado

- 2 colheres (sopa) de amendoim
torrado, sem pele e sem sal

- % xicara (chd) de azeite

- sal a gosto

Para a tilapia

- 10 filés de tilapia

- sal a gosto

- 5 colheres (sopa) de azeite

Para a massa

- 1 embalagem de espaguete (500 g)

- 1 colher (sopa) de sal

- 4 colheres (sopa) de amendoim
torrado, sem pele e sem sal,
quebrado grosseiramente

PREPARO

Prepare o pesto: no liquidificador
ou no processador coloque o chei-
ro-verde, a cebolinha, o parmesao,
o amendoim e o azeite. Bata para
que os ingredientes sejam tritura-
dos e formem uma pasta. Prove o
sal e reserve.

Prepare a tilapia: tempere as tila-
pias com o sal e aqueca parte do
azeite em uma frigideira grande.
Grelhe os filés aos poucos, virando-
-0s para que dourem por igual. Faca
0 mesmo com o restante do azeite e
filés. Reserve-os em local aquecido.

ESPAGUETE AO PESTO DE CHEIRO-VERDE

Divulgagdo/Marca Pilar

Prepare a massa: em uma panela
grande, ferva cinco litros de agua
com o sal. Cozinhe a massa durante
o tempo indicado na embalagem
ou até que esteja al dente, ou seja,
macia, porém resistente a mordida.
Reserve uma xicara (cha) da agua
de cozimento e escorra imediata-
mente a massa.

Em uma frigideira ou panela
grande, aquega o pesto em fogo
baixo, junte a dgua do cozimento

e desligue o fogo. Acrescente a
massa e mexa bem para que fique
bem envolvida pelo molho. Polvilhe
o0 amendoim e sirva em seguida,
acompanhado dos filés de tilapia.

Rendimento: 10 porgdes
Tempo de preparo: 40 minutos

Dicas:

* Vocé também pode usar pimenta-
-do-reino para temperar os filés de
tilapia.

* Finalize o prato com suco de
limao, sobre o peixe e a massa.

fonte: marca Pilar



https://mdiasbranco.com.br/

